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その巳の練習の反省と明日の練習課題について・特別行事等の情報の連絡・個人の練習日誌の記入　　　　＊掃除 　　　　ミ
体育館の1　　　　■大掃　除1
　　　　ミ
＊備考：上記の一週間の練習計画は、年間計画や試合のシーズソ等により変更する。
　　　土曜BとB曜Hの練習計画が入れ替わることがある。
　これから述べることは、選手コースに所属する選手を育成することを罠的にして、作成された
プログラムである。一週間をトレーニソグ・サイクルの一周期と考えるならば、その7潤間の一
日一日の練習計画や目的が明確にされていなければならない。もし、一週閻の練習内容が全て同
じであったならば、選手たちはその練習に耐えられなくなり、体育館を去っていくことであろう。
人間は機械ではないのだから、毎日の練習に飽きがこないような練習計画を立てなければならな
い。そうすることによって、選手たちの練習の効果をあげることができる。練習計画の内容とし
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ては、準備運動・タンブリング・種目別の練習・自由な練習・補強運動等が考えられる。上記の
他には、グループ・ミーティソグや掃除等が考えられる。練習ではないが、休養Hの過ごし方な
ども十分に考慮する必要がある。
練習計画の内容とその意義
　体操競技における日頃の練習は、他の競技スポーッとさほど変ったものではなく、現在の技術
を少しでも向上させたり安定したものにすることを目的に行なわれるものである。しかしながら、
ある一定の目標を達成させるためには、緻密な練習計画と選手にあった段階的な練習内容を把握
しながら、一歩一歩確実に技術を向上させなければならない。練習計画を作成するとなると、長
期的なものから短期的なものまで考慮する必要がある。しかし、これから述べる練習計画の内容
は、直接的に器具やタソブリソグにおける個々の技術を向上させるための練習計画ではなく、技
徳の向上に必要とされる準備運動、柔軟運動、補強運動、コソディショソニングといった補助的
な部分についてである。
〔1〕準備運動
　準備運動とは、タソブリソグの運動や器具上での運動をより効果的かつ安全に実施されるため
に行なわれるものである。具体的には次の2つのことが考えられる。その1つは、準備運動をす
ることによって全身の筋肉を温めたり、各関節の靭帯や腱を引き伸ばしたりして、関節の可動範
囲を広げることである。もうひとつは、その臼の練習内容や目標についての精神的な面の準備を
することである。
・ 準備運動をすると次のような運動生理学的な変化が身体に生ずることになる8）。
　1．準備運動が進むにつれて、1分間の心拍数が増加する。
　2．体内に熱が生じるにつれて、体温が上がる。
　3．血液から組織へのガス交換が早くなる。
　4．神経系でのメッセージ伝達が早くなる。
　5．細胞内における代謝が増してくる。
・ 準備運動の方法としては、色々な考え方があると思うが、本稿では下記のような3種類の準備
　運動について考えてみることにする。
　（1）一般的な準備運動
　　　　この種の準備運動は、スポーツの種目にかかわらず最も多く使われている運動である。
　　　例えば、数分間体育館やグラウソドを軽く走ったり、ラジオ体操的な運動をしたりして身
　　　体を徐々に温めていく方法である。
　（2）競技種目に関連した準備運動
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　　この種の準備運動は、これから行なおうとする運動に関連のある動作を行なうという意
　味においてとても大切である。例えば、バスケット・ボールの選手がバスケット・ボール
　を使用したり、体操競技の選手が体操の器具を使って振動運動をしたりすることが、この
　種のものと考えられる。
（3）加重負荷的な準備運動
　　この種の準備運動は、何らかの方法で筋肉や関節に負荷を与えることによって、主運動
　の準備をしようとするものである。例えば、仲間と眉車をしたり、サソドバッグを腰に巻
　いたり、発汗作用の促進を目的とした減量着なるものを着て走ったりすることである。
〔2〕準備運動の内容
　準備運動を練習計画に正しく組み入れる前に、先に述べたようなことを考慮する必要がある。
具体的には、次のような4つの運動を本練習前の準備運動として、一週問の練習計画のなかに取
り入れることによって、より一層の効果をあげることができる。
　（ア）ジョギソグ（心肺機能・下肢の筋持久力）
　・最低週3回（例：月・水・金）は、持久力を養うためにも行なう必要がある。
　（イ）ゲーム（気分転換。仲閻づくり）
　・ゲームの種類には色々あるが、ここでは簡単な対人ゲーム・集団ゲームを行なう。
　（ウ）ダソス（リズム感・表現力）
　・ダソスの動きは、ゆかと平均台の運動のなかにたくさん含まれている。しかし、準備運動と
　　して行なうダソスは、それらにとらわれることなく自由な動きをピアノや太鼓あるいはミュー
　　ジック・テープに合わせて動けるようにする。
〔3〕柔軟運動（柔軟性・怪我の防止）
・ 柔軟運動は、よく準備運動と同義語のようにして使われることがあるが、これは間違いであ
　る。柔軟運動は、色々ある準備運動の一つとして考える必要がある。しかし、体操競技にお
　ける柔軟運動の果たす役割は、大変重要であり、少なくとも下記のことが考えられる。
　（1）筋肉や関節の怪我の防止
　（2）美的。芸術的な表現を出すために
　（3）高難度の技へ発展させるために
・ 柔軟運動を行なうには色々な方法があるが、次の3種類の方法を考慮して行なう必要がある。
　（1）静的な柔軟運動：この種の運動は、ヨーガやストレッチ体操と同じように、ある種の姿
　　　　　　　　　　　勢を10～20秒闘保持することで柔軟性を増すことができる。
　（2）動的な柔軟運動：この種の運動は、ラジオ体操と岡じように、反動的な動きをすること
　　　　　　　　　　　によって、筋肉や関節を伸展させようとするものであるが、身体が冷
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　　　　　　　　　　えているときや、気温が低いときには注意を要する。
（3）補助的な柔軟運動：この種の運動は、体操競技の競技会前の準備運動でよく見られるよ
　　　　　　　　　　うな運動で、選手が補助春の手や器具の支えをかりて、可動範囲の最
　　　　　　　　　　大角度まで関節を伸展するような方法をとる。
（4）P．N．F．法9）の柔軟運動：この種の運動は、上記の（3）の方法とよく似ているが、
　　　　　　　　　　　（3）と違うところは、補助者が選手の柔軟性を増すために、伸展の
　　　　　　　　　　限界角度の方向に負荷を与える閥に、選手は反対方向に自分自身で負
　　　　　　　　　　荷をかける方法をとる。P．N．F．とは、（Propriioceptive　Neuromuscuねr
　　　　　　　　　　Facilitation）の頭文字をとったものである。
〔4〕補強運動
（1）技術的タソブリソグ
　ここで言うタソブリソグとは、4種圏ある中のゆか運動におけるダソスやアクraバット運動を
除いた宙返り系の運動のことである。しかし、練習段階におけるこれらの運動は、タソブリソグ・
マットや弾力性のあるタソブリソグ・ボー5“を使用して簡単な前転から高度な技術を必要とする
後方伸身宙返り2回ひねりや後方かかえ込み2回宙返り等の技術を習得するために行なわれる。
女子のゆか運動の構成要素のなかには、ダンス・アクロバット・タソブリソグ等の運動があげら
れるが、高い得点を得るためには難度の高いタソブリング系の運動を多く取り入れなければなら
ない。このようなタンブリソグ系の練習には、単一技から連続技あるいはダソスやアクmバット
系の運動を組み入れての分習といった方法が考えられる。しかし、ここで言う技術的タソブリソ
グとは、運動学習の理論に合った単一技や連続技を正確に習得するための反復練習のことである。
選手の怪我の予防や難度の高い技の習得を効果的に練習するために、ピットやビデオカメラを使
用することが望ましい。
（2）筋持久力タソブリソグ
　古今を問わず、ゆかや跳馬の種目で重要な決め手となるものは選手の脚力である。しかし、最
近のゆか運動における構成の傾向を見ると、10年前のそれとはかなり変化しているようである。
特に、女子のタソブリソグ系の技術的な内容は、男子のタソブリソグの技術と同等あるいはそれ
以上と言っても過言ではないほどである。また、その内容を見ても、以前のような単発的な脚力
によるタソブリソグから連続的なものに変化してきているのが現状である。そこで考えられるの
が、このタソブリングの練習方法である。1の練習方法の欝的としては、次の3つのことを考慮
する必要がある。
　1．筋力パワーを養成する。
　2．筋持久力を養成する。
　3．技の正確さよりも与えられた課題をこなす力をつけさせる。
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（3）ダソスとコレオグラフィー
　ダンスとコレオグラフィーは、女子のゆか運動の構成要素にはなくてはならない動きであり、
芸術的な表現を表すためにもとても大切である。したがって、タソブリング系の連結運動として
の役割におわることなく、観客や審判にもアッピールできるような動きを練習する必要がある。
他の雷葉でいうならば、選手のもっている個性なり特徴を活かした表現力の豊かなリズム運動を
取り入れるということである。そのためには、ダソスやコレオグラフィーの専門家によるレッス
ンを依頼することも必要である。
（4）試技会のための準備練習
　試技会とは、ある一定の期間練習してきた技術を、本番の競技会前などにクラブ内の選手たち
だけで行なわれる模擬競技会のことである。したがって、このような試技会は、本番の競技会で
よい成果をあげるための練習方法ということになる。この練習方法は、運動学習の理論でもその
効果が認められているので、試合前には取り入れることが望ましい。しかし、上記のような成果
をあげるためには、次のような条件がある。試技会日の体育館内の器具の配置や進行もできるだ
け競技会と同じような状態にする必要がある。したがって、試技会前の準備運動の時間や試技会
中における各種鷺での練習時間も競技会と同じにする必要がある。また、各種尽には必ず数名の
審判員を配置し、椅子やテーブルなども用意する。選手たちには、このように時間的な制約や精
神的な緊張感を与えられたなかで、日頃の実力を出せるようにしておかなければならない。
〔5〕軽度練習日の内容
（1）基本運動：体操競技の各種蟹には、幾つかの基本運動があるが、ここで言う基本運
　　　　　　　　　　動とは、あくまでも軽度練習日に行う運動のことである。したがって、
　　　　　　　　　　その運動内容は極めて限られたものである。例えば、倒立・振動系・着
　　　　　　　　　　地や軽いラソニソグと言ったものである。
（2）トラソポリソ：体操競技には、他のスポーツには見られないような回転系の運動がかな
　　　　　　　　　　り多く含まれている。したがって、その感覚を養うためには、トラソポ
　　　　　　　　　　リソやミニ・トラソポリソを使用して、これらの感覚を充分に養成する
　　　　　　　　　　必要がある。
（3）ビデオ・カメラの使用：最近の教育界の間では、よく視聴覚教育に関する話題が取りあげ
　　　　　　　　　　られている。その教育機器のiつであるビデオ・カメラの普及はスポー
　　　　　　　　　　ツ界でも大変なものである。体操競技の関係者にとっても選手の技術的
　　　　　　　　　　分析やイメージづくりにとって大変重要な学習の手段になっている。
（4）リラックセーシnソとイメージ・トレーニソグ：
三．リラックセーショソ：体操競技の運動には、様々な細かい動きがあるので、選手たちは、
　　　　　　　　　　　　じっとしていてもなかなか気分が落ち着かないものである。そんな
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　　　　　　　　　　　時に、腹式の呼吸法や筋肉の緊張と弛緩法などを使って心身ともに
　　　　　　　　　　　リラックスすることが大切である。
2．イメージ・トレーニソグ：このトレーニソグは、ビデオ・テープによって映し畠された映
　　　　　　　　　　　像の動きを見ているかのように、自分の動きを頭に浮かべることが
　　　　　　　　　　　できるようにすることである。このようにして、できるだけ多くの
　　　　　　　　　　　成功体験をイメージすることによって自信をつけることができる。
〔6〕個人的な自由練習
　この日の練習は、他の日の練習とは違って自主的に自分の苦手な種図や技に取り組んでみる日
である。この日の練習の強度は、中程度であるが翌日が試技会だったりすることが多いので、そ
のことを十分考慮しながら集中的に練習をする必要がある。
〔7〕コンディショニング
（1）補強運動
　この運動は、臼頃の練習では十分に強化できない筋力や筋持久力や瞬発力と讐ったものを強化
するために行なわれる運動のことを言う。その運動には多種多様なものがあるが、下記のような
3つの方法で、曜臼を変えながら強化することによって、疲労も残さず効果を上げることがで
きる。
　1．上半身を集中的に強化する補強運動：このHの補強運動には、腕・肩・腹部・背部の筋肉
　　　　　　　　　　　　　　　　　を強化するための運動を取り入れる。
　2．下半身を集中的に強化する補強運動：このHの補強運動には、両脚・磐部の・腰部の筋肉
　　　　　　　　　　　　　　　　　を強化するための運動を取り入れる。
　3．全身を集中的に強化する補強運動：この日の補強運動には、体操競技の技をサーキット・
　　　　　　　　　　　　　　　　　トレーニソグの中に取り入れて全身の筋肉を強化する。
（2）マッサージ
　マッサージは、運動生理学的にもその効用が認められているので、指遵者はスポーツ・マッサー
ジの講習会に参加したりして正しいやり方を学び、その方法を選手たちにも教えてやる必要があ
る。選手岡志による簡単なマッサージでも、多少は心身の疲れも取れるしチームワークの向上に
もつながる。
〔8〕グループ・ミーティソグと練習日誌
　グループ・ミーティソグや練習日誌は、選手の日頃の練習成果を評価したり、認識したりする
ために行なうものである。また、新たな目標を設定するための資料あるいは§安にもなる。ミー
ティソグや潤誌の内容としては、その巳の練習に関することだけではなく、クラブの運営や練習
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計画あるいは試合に関する情報の連絡の媒体として利用することが大切である。ミーティソグの
形には、選手嗣士や選手と指導者あるいは指導者局士といったようにそれぞれの形が考えられる
が、ミーティングをリードする人を必ず一人は決めておく必要がある。練習臼誌の利点は、選手
がその湿に学んだことや感じたことを書き記すことによって、慮分の体調や技術的な問題点をよ
り客観的に抱握することができることである。
〔9〕体育館の掃除と器具の点検
体育館の掃除は、選手たちの練習する環境の整備はもとより、彼らの健康管理や怪我の防止と
いう観点からいっても大変重要なことである。器具の点検は、上記に述べた怪我の防止はもとよ
り、器具の耐久年数を延ばすことや器具のセッティソグ・ミスによる不慮の事故を防止する意味
においても大変重要なことである。また、田頃の練習を可能にしてくれる器具を大切にすること
により、選手の行なっているスポーツへの正しい心講えを養うことにもつながると考えられる。
〔10〕休養鑓の過ごし方
　休養日とは、いうまでもなく、休養するためのNである。しかし、競技会においてよりよい成
果を目指す選手としては、朝の柔軟体操ぐらいは休まず行なうような姿勢が必要である。もちろ
ん、休養臼は学校も休みなので、1日の時間を自由に過ごすことが望ましいが、1E中家の中で
過ごすのは理想的な過ごし方とはいえない。したがって、日頃できないような友達との買物や両
親との話し合い等を考えて、有意義な生活習慣を身につけることも大切なことである。
5．管理者と指導者の役割
　クラブの運営の項では、クラブの組織図を基にして管理者の役鰯や分担に関する件について述
ぺてみた。また、クラブの指導者の項では、一週間の練習計画表を基にしてクラブの措導やプra
グラムについて詳しく述べた。この項では、管理者と指溝者が特にどのようなことを考慮するこ
とが必要かを述べることにする。
クラブの運営に必要な考慮事項
1．専門的知識：年間予算の作成・器具の購入と管理・クラブの規則やプログラムの作成等の他
　　　　　　　に、競技会の準備や計画・選手の登録・管理運営上の事務や指鯨者の資格等に
　　　　　　　関する情報の整理をする。
2．計画の立案：クラブの年間計画を作成するということは、クラブ設立の冒的や冒標を達成す
　　　　　　　るために必要不可欠な事柄である。
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3．クラブ組織：クラブの運営の指滋の善し悪しは、その組織づくりいかんによって決まるといっ
　　　　　　　ても言い過ぎではない。
4．指溝者：クラブの将来を担うのは、クラブの会員（選手）である。しかし、その会員を
　　　　　　　指遵する指導者の資質に問題があれば、クラブの存続に関わる問題となるであ
　　　　　　　　ろう。したがって、指導者を雇う場合には最善の注意を払わなければならない。
5．クラブの年間予算：クラブの年間予算は、そのクラブの会員数と経営者側からのクラブ運営
　　　　　　　　費によって左右されるのはいうまでもないことである。したがって、クラブの
　　　　　　　年間計画はその予算内で作成されるように工夫する必要がある。
クラブの管理者としての任務
1．クラブ設立の自的は侮か。
　・クラブのR的を達成するための短期・中期・長期の目標を設定する。
　・クラブの運営と指導に関する方針を設定する。
2．クラブの鑓的や目標を達成するために何をするべきか。
　・クラブの経営者と実際にクラブを運営する者との経済や法規に関する契約を明確に結ぶ必要
　　がある。
3．クラブの露標を達成するための計画としてなにが必要か。
　・目的を達成するための計画は、必ず経済的な基盤が必要である。
　・クラブを運営したり選手を指導したりするのは人なので、人の選択には細心の注意を払う必
　　要がある。
4．クラブの関係者と会員との相互関係をどのようにするか。
　・クラブの関係者と会員がともにできる仕事をクラブの運営組織の中に組み込むことにより役
　　員と会員との活性化を図る。
5．クラブの運営や指導に関する評価をどのようにするか。
　・各委員会からの報告書を基にして、クラブの年次総会の時に運営状況を把握する。
クラブの指導者としての任務
1．指導者としての自覚：指導者は、クラブの設立のE的や進むべき目標を明確に掘握すること
　　　　　　　　　　　によって選手たちをり一ドすることができる。
2．専門家としての自己啓発：クラブの専門家として必要と思われるような知識は、専門書や講
　　　　　　　　　　　習会に参加したり、他のクラブとの交流をすることによって得られる。
3．体育館の施設や器具の管理：指導者は、ソフトの部分ばかりに気を取られることなくバー5“
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　　　　　　　　　　　　の部分である施設や器具の美化や点検等にも気を配り、選手たちにとっ
　　　　　　　　　　　　て安全な環境づくりに努力する。
4．競技会への参加と運営：選手が練習したり、指導者が選手を指導したりするのは、この競技
　　　　　　　　　　　　会に参加したり、競技会を運営したりするためなのである。しかし、
　　　　　　　　　　　　これらの競技会は、数ある自標の通過点ではあるが、そこまでの過程
　　　　　　　　　　　　での努力がいかに大切かを認識する必要がある。
6．おわりに
　スポーツの技術開発はもとよりトレーニング施設の管理運営等の研究は、近年ますます盛んに
行なわれるようになった。しかしそれとは裏腹に、日本のスポーツ界における競技力はここ数年
低下しているのが現状である。筆者は、日本の女子体操競技クラブの発農に多少なりとも、寄与
することができればと考え、本研究の資的である「女子体操競技クラブの運営と指滋」について
の考察を試みることにした。しかしながら、いざ取り組んでみるとさまざまな問題に出会い、な
かなか思うように進まなかったのが事実である。それぞれの項目について熟考している内に、段々
と深みに入りこんでしまい、なかなかそこからでてこれなくなることに気が付いた。そこで考え
付いたのが「クラブの組織剛と「一週間の練習計画表」であった。したがって、著者は、本研
究の目的である「クラブの運営と揮馴の考察を、前記の組織図と計画表を基にしてそれぞれの
問題点あるいは考慮事項について述べてみることにした。しかし、各項欝の内容は、一一一me論的な
ものになってしまったようである。したがって、本研究における「女子体操競技クラブの運営と
指導」に関する考察を、本概究の総論として考えてもらえれば幸いである。そんな訳で、スポー
ツ・クラブの選手たちが競技会に参加するために行なわなければならない具体的な「準備運動」
や「補強運動」あるいは「練習課題」といった本研究の各論にあたる研究については、今後の課
題としたい。
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